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観的な質問票への回答では，より短く報告する傾向が認められた。1 年生と 2 年生の睡眠表のデータから平日と週末
の睡眠パターンを比較したところ，両者とも平日と比較して週末に起床時刻が後退する傾向が認められたが，1 年生
と比較して 2 年生でその傾向がより顕著である事，また，就床時刻の後退も 2 年生でより顕著である事が認められた。
キーワード：大学生，睡眠生活習慣，生物リズム
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2013 年 7 月から 5 月にかけて江戸川大学人間






的に利用されている PSQI: Pittsburgh Sleep 
Qual ity Index，日中の過度な眠気を評価する
ESS: Epworth Sleepiness Scale，睡眠の習慣に
ついて調べるために，東京都神経科学総合研究所
式生活習慣調査 TMNSLHI: Tokyo Metropolitan 
Institute of NeuroSciences Life Habit Inventory
を参考に作成した江戸川大学式睡眠習慣調査





















































































































図５（差し替え）図５． 生活習慣調査（Sleep Habit Inventory）と睡眠表
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のみを示す。図 1 と 2 は就床時刻（Bedtime）の
一致度を ESHI（図中，Sleep Habit Inventory）
と PSQI とでみたものである。就床時刻に関して















比較：　1 年生 10 名，2 年生 13 名の睡眠表の記
録から学年ごとの睡眠パターンについて検討し
た。図 7 に 1 年生の平日（Weekday）と週末（Week 
End）の睡眠パターン（Sleep Propensity: それ
ぞれの時刻における睡眠の発生率），図 8 に 2 年
生の平日（Weekday）と週末（Week End）の
睡眠パターンを示した。
1 年性の場合も 2 年生の場合も共通して平日に
比較して週末に起床時刻が後退していることが顕
著に認められるが，後退の程度は 2 年生で著しい
事が分かる。また，1 年生の場合も 2 年生の場合
も 24 時を過ぎて覚醒している日のある事が分か
るが，1 年生の場合は午前 1 時から 2 時前後であ




















図 7 1 年生の睡眠パターン。各時刻の睡眠の生起割合を示す。実線が平日、破線が週末のデー
































図 8 2 年生の睡眠パターン。各時刻の睡眠の生起割合を示す。実線が平日、破線が週末のデー
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